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Abstract 
Body weight,skinfold Thickness and blood pressure were measured before and after particiｭ
pation in Tama Training Program consisting of 15 -2 Omin. joggeng, flexion (5 Otimes) and 
extension (30times) of back musecle and recreatinal activities one a week for llweeks. 345 
汀1iddle aged persons participated as the subject. The results obtained in this st叫y are summarized 
琴 s follows. 
l) Body weight,skinfold and blood pressure decreased significantly after participation m 
了ama Training Program. Skinfold thickness reduced significantly in the each class of thicker 
寸han 15mm in tricepsand 20mm in subscaplar. Blood pressure in the each class of initial blood 
pressure declined significantly in the class of higher than l 2 OmmHg in systolic pressure and 
SOmmHg in diastolic pressure, and also there was a noted tendency of rise in the class of lower 
:han lOOmmHg in systolic pressure and 60mmHg in diastolic pressure. No significant change 
ｷ.ms recognized in the class of llOmmHg and 70mmHg. 
2) Body weight,and skinfold decreaseed significantly in the each age class of the th1rt1三
: hesixties. Significant decline in blood pressure was recognized in the each class of a臼ピ i:XC苔←
the thirties. 
3) Significant decrease in body weight, skinfold and decline of blood pressure \1·erご：、ご l-g:..Zci 
after ending of Spring and Winter course, and also skinfold and systolic blood preご喜：：：ea崎
sed significantly after Fall course. 
4) Above mentioned findings led the authors to the conclusion that Tama Training Prograr:i 
•.ms effective as a program to reduce body weight and improYB blood pressure to ideal range. 
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—l 
じめに
スポーッセンターを訪れる人の運動実施に関す
る動機調脊汀こよると、 もっとも多いのが［肥満
解消と体重滅贔］であり、第 2 に［高血圧症の改
善］など血圧に関する相談内容である。この結果
は最近における一般人の健康の実態を示している
スポーッセンターに期待する具体的内
このような具
は
とともに、
容を示しているものと受け取れる。
体的な利用の動機をもつ利用者に対して、スポー
ッセンターがはたして適切な運動プログラムを準
備し、その内容が効果的であるかどうかという間
題はきわめて重要な課題である。本調査は動機調
査に関連して、東京都立多摩スポーッ会館が主催
している健康体力づくり教空に参加した人の体重、
皮下脂肋厚、及び血圧の変化について 3 ヶ月間の
教室、並びに年間を通した変化について検討し、
今後の健康体力づくり教宇の運動プログラムの作
成のための基礎査料を得ることを目的とした-
周―-＝ロ 査 方 法
l) 対象：
対象は附和63年度，：実見さ 1 ／こ東京者1; ＼［多！t ス
ポーツ会館かj_]化しご週 l 記、 3 ~,:巧笠瓦仕、↓:
づくり教室に参加しだ男女34:i 名て克こ ：戸5- 二
人数及び禾節別参加者数は表 l :：示＇ーで五，
る。教室は 1 年間に 3 回、つまり 1 期 I 4 ~ 7 月、
表 1 被験者の年齢別及び季節別参加者の人数
年齢 男 女 il 
:l 0 成代
40 歳代
50 崚 lt
6 0 歳代
???
ー
1
7 8 
IO 3 
IO I 
33 
合計 30 3 I 5 
開催時期
合計
????
??
3 4 5 A グループ
? ?
1 期 (4 -7 月）
2 期 (9 -I I 月）
3 期 (I -3 月）
????
3 4 5 
B グループ
2 期 (9 ~l 月）及び 3 期 (1~3 月）に分けて
実施された。すべての期間において、 1 回の教室
は 11回実施され、そのうち、 8 回以上参加した者
を集計の対象とした。
2) 測定項目：
測定は健康体力づくり教室の開始された l ~ 2 
週間前と終［時に行われた。参加者はあらかじめ
健康体力づくり教室参加前のヘルスチェックとし
て次の測定を実施した。 1) 健康調脊、 2) 形態：
身長、体軍、皮下脂肋厚（上腕三頭筋部、及び肩
甲骨卜）、 3) 肺機能検杏、 4) 尿調在、 5) 血
圧、 6) 加速度脈波、 7) 医帥による間診（必要
のある者のみ）。これらの項目のうち、今回は、
体重、皮下脂肋厚及び血圧について 3 ヶ月の変化
を検討した。
連動プログラムの内容：
咆重力は開始前のヘルスチェックによって、通常
?
-クループ (A グループ）
の 2 つのグループに分け実施した。図
~'~刀ヽしだようにプログラムの内容は同じであり、
ゲ｀‘,ープ）
亨、
ニー 1 ・・ l
、·-
.• 、であるこただし、
ウォーミングアップ
ストレッチ体慢
リズム運動
饉康チェック
カウンセリング
図 1
25分間である。
60' 
と要観察グループ
、且夜術環の改善を目的とした持久走あるいは
：、肩こり、腰痛の予防を目的とした背そら
ーミぴ将のばしの体幹筋の削動ならびに、③ダン
ー・ヽ、エ、オ支などのレクレーショナルな運動で、
1 回の総運動実施時間は
0'30' 90' 
(B 
それ
B グループではヘルスチェ
グヘ-こめに 30分程度の時間を要したため運動時
覧こ＼11分間てあった。連動の内容は年齢別、季節
り、、だピ万問別にかかわらず基本的に変化はなく
厨——)、／容てあった。
健康体力づくり教室のトレーニング指導内容
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結果
l) 健康体力づくり教室前後の変化（参加者全員
について）
表 2 に示したように年齢、実施期間に関係なく
345名全員の健康休力づくり教室参加前後の変化
は休重、皮下脂肪厚、収縮期血几、拡張期血圧の
いずれも有意 (p <O. 001) に減少した c
表 2 健康体力づくり参加前後の体重、皮下脂肪
厚及び血圧の変化
? ? ?
_.~ i~ 
ー『
i?
—— 
{ 
?
?一
• 
????皮下脂肪厚（上腕部）
血
35
‘ー・-·一•一・ー・一
体重
1 k g) 
皮下 1酎肋厚
上 11l: 三脹筋甑 肩甲骨下部
I mm) ( nm) 
血圧
収編 llll 血圧 拡張期血圧
(mmHg) 
（全例n•345J 
トレーニング前 53.4 と 6.94
トレーニング後 51. 7ｱ6. 63 
差の検定 * * * 
-ｷ 
***'p<G. OOJ ns 
**:p<O.Ol 
* :p<0.05 
16.4H.89 
15.604.35 
* * * 
16.8t5.86 
15. 7!5. 17 
* * * 
有意差なし .¥lcan:L S D 
111.1:l:16.sa so.ot10.s1 
113.6上II.96 78.1ｱ10.11 
* * * * * * 
. . -，5
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健康体力づくり教室参加前後の皮下脂肪厚の変化
皮―ド脂肪厚の階級別の変化（表 3 及び図 2)
みると、皮下脂肋厚の厚い群では有意に減少を示
した。すなわち上腕三頭筋部では15mm以上群で、
肩甲骨下部では20mm以上群でそれそれ有意に
を
(p<0.001) 減少をホした。それらのレヘル以下
の群では肩甲骨下部の 10~14mm群
を除ぎ有意な変化を示さなかった。
表 3
(p < 0.0~) 
健康体力づくり教室参加前後の階級別皮下
脂肪厚の変化
脂肪厚階級 ? トレーニング前 トレーニング後
上腕部
25~ 
20~ 24 
1 5~ 19 
10~ 1A 
~ 9 
????
ー
????
.... 
?士士士士士??
..... 
??
2 2.I 土 0. 58 ＊拿會
I 9.l 士 0. 30 拿 9* 
16. 3 土 0. 1 1 9 9 9 
12. 6 土 0. Hns 
1. 3 士 0. Z 7ns 
血圧の階級別にみた皿圧の変化！表 4 及ひ図
3) は、収縮期血圧では l20mmHg以上の群て
それぞれ有意に低下を小し、 110mm日g台ては
不変、それ以下の群では上昇の傾向を示しだ
一方、拡張期血Itでは80mmHg以 l の群では有
意に低下を示し、 60mmHg以下群では有意な上
昇を示した。 70mmHg台では殆ど変化を示さな
かった Q
表 4 饉康体力づくり教室参加前後の階級別血圧変化
血圧階級 n トレーニング前 トレーニング後
収縮期血圧
160~ 
150~ 159 
140~ 149 
130~ 139 
120~ 129 
110~ 119 
100~ 109 
~ 99 
?????? ??????
........ 
?土士十一士士士士士??
........ 
? ???
I SO. 6 土 3, 3 311 拿
1'2.1 土 3. 3 4 1 1 
13 5. 9 土 1. 9 1 1 9 9 
128. 6 士 l. 2 i I I * 
12 2. 0 士 1, 0 4 1 
11 LI 士 l. 0 2ns 
lo 9. 3 土 l. 4 9 1 1 
102.1 土 3. 0 8 n s 
閂甲付下部
30~ 
25~ 29 
20~ z, 
15~ 19 
10~1' 
~ 9 
????
???
ー
32. I 士 0. 6( 
26. 6 土 0. 21 
21. 6 士 0. I 5 
16. 8 士 0. 15 
12. l 士 0. I( 
8.0 士 0. 22 
Z 5.I 土 I. ZHII 
Z Z.I 土 0. 7 3111 
zo. z 士 0. 3 8 1 1 1 
I 6.I 土 0. Z lns 
11. 1 士 0. 191 
8. 6 士 0. 2 Sns 
拡張期血圧
100-
90~ 99 
80~89 
10-19 
60~ 69 
~ 59 
?????
??
?????
... 
··• 
?土土十—+-＋―土?? ?
~．~~~ 
??ー
9 4 9 土 z. ヽ 91 1 * 
! 5 !土 1. 4 3 1 9 * 
11. 7 土 0. 10111 
13. I 土 0. 5 Sn s 
10. Z 土 1. 1 4 1 會 9
6 4.5 土 3. 2611 
Ht:p<0.001 ns ：有意差なし
會＊ : p<O. 0 I 
拿： p(0.05
Mean 土 S. E. " * :p(O. ool ns ：有恵差なし
It : p <O. 0 l 
I : p <O. 0 5 
Me a n 土 s. E 
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表 5 健康体力づくり教室参加前後の体重、皮下
脂肪及び血圧（年齢別変化）
体菫
(Kg) 
皮下詣訪厚
上続三頭筋都 肩甲骨下部
(mm) (mm) 
血圧
収編姻血圧 拡張期血圧
(mmHg) 
1 10
-----ｭ
. --一 一•— ?
”2 一?一一
じ＇＝＿謡
• 
???ー
図 3
かった
トしーニンク
g
直｀‘‘‘‘`‘
``‘`‘ [/ ?
?1“ 
. ?
?
?
??
拡張期血圧
00
トレ
L-i
ろ加
6F
、"
•一•-• O—• •—ヽ•一•一
/‘ 
,,, 
✓ 
// 
トレーニング訟
健康体力づくり教室参加前後の血圧の変化
2) 年齢別にみた変化（表 5)
トレーニング開始前では、体重と皮ド脂肋原で
は上腕三頭筋部で50歳台に比し60歳台の方が小さ
(p<0.05) 以外は、各年齢層で差はなかっ
た。収縮期Jfn./-f• では40歳台と 50歳台間を除苔、
れ以外ではすべてに年齢の高い力か有意に高い血
圧であった。拡張期即）千では30歳台と他の年齢I曽
では有意な差が認められたか、 40歳台、 50歳台及
び60歳台間で有意な差は認められなかった。
年齢階屈別にみた教室参加前後の変化は、 30歳
台では休重、皮下脂肋厚（上腕三頭筋部及び肩甲
骨下部）では有意な減少を示したが、収縮期皿圧
及び拡張期血圧では有意な変化を示さなかった。
40歳台では体童、皮下脂肪厚（上腕三頭筋部、肩
甲骨下部）、収縮期血圧は有意な低下を示したが、
拡張期血圧ではh意な低下を示さなかった。 50歳
台では体重、皮下脂肋厚（上腕三頭筋部、肩甲骨
下部）、収縮期血圧及び拡張期血圧のいずれにお
いても有意な低下を示した。 60歳台では体重、肩
甲骨下部皮下脂肪厚及び拡張期血圧では有意な低
下を示したが、上腕三頭筋部皮下脂肪厚及び収縮
そ
(3 0 減台n 二 81)
トレーニング前 52 ．虻 6.47
トレーニング後 52. 3t5.89 
星 IJ)検定 * 
(4 0 歳台n=115)
トレーニング前 53:917. 78 
トレーニング t麦 53.2勾． 40
差の検定 * * * 
(5 0 蔵声n 二 105)
トレーニング前 52.9拉． 04
トレーニング 1妥 52. 2!5.83 
星の検定 * * * 
16.4!:.i.16 
15.5土4ｷ 0 2 
* * 
16.1 を 4.85
15. 3ｱ4.16 
* * * 
17.3ざ4.31 
16.5!:3.15 
* * * 
17.2ｱ6.23 
15.915.41 
* * 
????
.. 
?t[+-
* 
?
.. 
??
17. 4!5.80 
16. は5.14
* * * 
1Z0.9l!J.JI 75.9ｱ10.00 
110.lt!Z.47 75.Z岱． 09
n, ns 
126.J!lJ.22 80.1111.62 
122.2il5.10 78. ltl0.92 
* * * ns 
129. 5 ざ 17. 17 82. 2ｱ10. 16 
124.2:h4. 96 78. 9土9.53
*** *** 
(6 0 斌台n•44)
トレーニング前 52. 辻5.69 15.1:-6.13 16. l さ 5.56
トレーニング t麦 5l.:!ｱ5.68 14.6I5.80 15.2共5.07
差の検定 * * * ns * 
―一→
***'p<O. DO I ns: 肖．g, 差なし ＼lcdn士 Sil
** :p<0.01 
* :p<0.05 
135. 8"18. 85 81. 眈9.68
133. 2].15.H 79.5!10. 72 
ns • 
期血圧では有意な低卜を示さなかった。
3) 実施季節別にみた変化（表 6)
トレーニング開始時の各実施季節別の弟につい
てみてみると、肩甲骨下部皮脂厚では 2 期と 3 期
の間で有意に (p <O. 05) 3 期の方が低い値であっ
た以外は、体重、上腕噸酎筋部皮脂厚、収縮期血
圧、拡張期 l飢圧において 3 皿の教室前の値に統計
的有意な差はみられなかった。
実施季節別にみた教室参加前後の変化（表）は
1 期 (4- 7 月）及び 3 期 (1- 3 月）では体重、
上腕三頭筋部皮下脂肪厚、肩甲骨下部皮下脂肪原、
収縮期血圧及び拡張期血圧のいづれも有意な低下
を示した。
しかし、 2 期 (9 -11月）では上腕三頭筋部皮下
脂肪厚、肩甲骨下部皮下脂肪厚及び収縮期血圧で
は有意、な低下を示したが、休重と拡張期血圧では
有意な低下を示さなかった。
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表 6 健康体力づくり教室参加前後の体重、皮下
脂肪厚及び血圧（季節別変化）
皮下詣Iii 厚 血圧
1本重 上繭三頭筋部肩甲骨下銀収編llilll'n 圧 拡張期血圧
(Kg l (mml (mm I (mmHg) 
l l ll, 4 月から 7 月 n 二 137)
トレーニング前 52.9士6.42 16. 7:4_99 
トレーニング後 51.6士6.13 15. 7土4.53
差の検定 * * * * * * 
,2 期． 9 月から 1 1 月正 116)
、レーニング前 53.3打， 36 16 2:5 04 
ヘレーニ~ング｛麦 53. 3 コ6.80 : 5.4 ご 4-51
星の検定 ns 
3 屈． 1 月から 3 月 戸 3: } 
` •9 -.:. ；グ前 51.,:7.: ::：て4 :, 
・ .ｷ-.:. ; グ i麦 53 5 ごら g :: •:; 33 
呈の険定
17.0オ6.13
16.4t5.59 
. 
l 7.1:S J7 
!5.;:!. 22 
... 
15.5ご4.51
14. 1:ｷ4. 26 
••• 
1 2 6.8 i 1 6.9 1 1 8.9とll. 5 4 
123.1!15.03 11.2:'l0.26 
* * * * 
127.6七 18. 07 80.1士10.79 
124. 7士15.16 79.2土9.09
* ns 
127.1土15. 8 1 8 1.8と9.9 6 
122.7士14.67 78. l士 11.05 
* * * * * * 
.)-— くくこ•こ・
; " 
-' 有 E差なし "lean:!:.SD 
考
察
吾者ら，よこれまで多摩スポーツ会館の利用者
，こ対＇ーて高血圧者の改善や肥満者の減旦に運動と
若干の減食の指導が効果的であることを報告して
きた。さらに本調究において、非高血圧者並びに
非肥満者に対しても同様に体重や皮下脂肪厚が減
少し、血圧が低下を示したことは多摩スポーツ会
誼の健康体力づくり教室において実施された運動
刀プログラムが体重増加や血圧上昇の抑制に効果
的であったことを示しているといえる。
運動プログラムを実施した自然の結果として、
／本重や皮下脂肪厚が減少したことを良好な結果と
みるべきであろう。運動の継続によって一般的に
：よ体重は肥満者では減少し、るいそう者では増加
する傾向が観察される 4) 。つまり体重や体脂肪率
などの形態的変化は循環状態の改善とともに身体
活動に適したある一定の範囲に収れんされていく
ことがより自然である。これは著者ら 3) が報告し
だ運動による血圧の収れん効果と並行しておこっ
てくるものと考えられる。したがって集団として
みた時、厳密には単に減少したことだけをよい変
化と考えるのではなく、過体重の者、痩せ型の者、
あるいは皮下脂肪厚の厚い者、薄い者のそれ
ぞれについての変化を循環状態などの他の指標8 、 9),
の変化との関連性において分析する必要がある。
血圧に関してはこれまで著者ら 3) は運動プログ
ラムの実施によって運動前に高かった者では低下
し、低すぎた者では上昇を示して、収縮期血圧は
llOmmHg、拡張期血圧では70mmHgあたりの水
準に収れんしてくることを報告した。本調査にお
いてまったく同様な結果が示されたことは典味深
い。本調査においてトレーニング前に血圧が正常
血圧域にあったにもかかわらず、運動によってさ
らに低い水準に低下を示しだことは理解できる。
ll0/70mmHgの範囲の血圧水準が脳や心疾患の
発症率が最も少ない範囲であること ：を考えると、
運動プログラムの実践が予防医学的：こ非常に重要
な意味をもつことを示している
年齢別比較で：よ、 30歳台の収縮期血圧及び拡張
期血圧、 40歳台の拡張期血圧，並びに 60歳台の収
縮期血圧と上腕三頭筋部皮下脂肪厚は有意な低下
を示さなかった。 30歳台の血圧値は他の群よりト
レーニング前ですでに低く、理想の血圧値3 に近
いことから、低下しにくい水準であると考えるこ
ともできる。同様に60歳台では上腕三頭筋部皮下
脂肪厚トレーニング前の値がすでに他の群に比し
て最も低い値であった。しかし収縮期血圧は他の
群に比して最も高い値であったのにもかかわらず
有意な低下を示さなかった。このことについては、
加齢的な問題も考えられるが、高い水準の血圧の
改善については特に、運動の強度、時間、頻度な
どの条件が密接に関連する 5) ことから、さらに運
動条件の吟味が必要である。
季節別比較において、体童及び拡張期血圧，二：
期では有意な減少を示さなかった c これ，よ、夏芦
から秋期において、皮下脂肪厚が有意な： 9＾. ジを弓
していることから活動量の増加：：： ：：：もこて・ミ 1 て
摂取量の増加も同時におこっで視象でし-工な．．：
つまり皮下脂肪厚が減ってな重が変乞‘:... ~・＇こ：：：
は L BM (i舌性組薇量 が増言‘ーでここを意沃す
るからである：あるしヽ，ご又、逆：こ夏から刀水分摂
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取量の増加に伴う運動景の減少の結果である可能
性も考えられる。もしそのような背景が考えられ
るとすれば、血圧の低下が 1 期及び 3 期に比して
低下の程度が弱いことも理解できる。
血圧の改善に関しては、運動の強度、時間及び
頻度が重要な影響因子となっていること＇）から、
自宅で実施された運動プログラムの分析も必要に
なる。多摩スポーツ会館における健康体力づくり
教室の運動プログラムは年齢や既往症なと、ヘル
スチェックの結果によってクラス分けが行われ運
動贔が異なっている。本調査ではそのグルーピン
グされたクラス別の検討は行っていないが、この
点に関してはすでに報告されている 6) 0 
まとめ
東京都立多摩スポーツ会館が日柑した 3 ヶ月を
l コースとする健康休力づくり教‘病に参加した男
女345名の体車、皮下脂肋厚および血圧の変化に
ついて検討した。結果はつぎのようにまとめられ
る。
l) 年齢、実施時刻、実施時期に関係なく、 3 
ヶ月間、週 l [iJ］のトレーニングによって体重、皮
下脂肪厚（上腕三韻筋部及び肩甲骨下部）及び皿
圧（収縮期血l土は及び批張期血圧） は有意に低下
を示した。皮下脂肋1厚は上腕三頭筋部では l:imm
以上、肩甲骨下部では20mm以卜ぃものでは有汽
に減少を示した。収縮期血圧はl20mmHg以上の
群ではh意に示し、 llOmmHgでは不変、それ以
下の群では上昇の傾向を示した。一方拡張期血圧
では80mmHg以卜→の群では有意に低卜を示し、 60
mmHg以下の群では有意に上昇を示した。 70mm
Hg台では不変であった。
2) 年齢階罰別では30歳台で血圧は有意な低下
を示さなかったが、体重及び皮下脂肋厚はすべて
の年齢層で減少を示した。
3) 実施季節別では 2 期 (9~11 月）で体重と
拡張期血圧は有意な低下を示さなかったが、 1 期
(4~ 7 月）及び 3 期 (l ~3 月）ではすべての
項目で有意な低下を示した。
4) 以上の結果から、多麿スポーツ会館におい
て実施している運動プログラムは自宅で行われる
運動条件によってその効果はやや異なるものの、
基本的には体重や皮下脂肪厚の増加を抑制し、血
圧の収れん効果を期待でぎる運動プログラムで
あり、利用者の参加動機に応える内容であったと
いえる c
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